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(“ Vazeni Clenove, spolupracovni-
ci a pratelée KONZUMu,

rad bych vas seznamil s néko-
lika zménami ve vydavani

obcasniku  Nas  KONZUM,
ktere jsme pro letosni rok
naplanovali. Jiz delsi dobu

- jsme premysleli, ze misto péti
vydani rocné prejdeme na
Ctyri a to v modelu jaro, léto,
podzim, zima. Lépe to totiz vy-
stihuje nakupni sezony a navic
nam to umozni alespon trochu
zkrotit stale rostouci naklady
na vyrobu a distribuci. Ze stej-
ného duvodu jiz nebudeme
Miloslav Hlavsa, fediitel druzstva  tisknout samostatnou brozuru
s Clenskymi slevami a kupony, ale nyni budou nové primo
soucasti casopisu. Pribalem i nadale zlstane ¢asopis COOP
Radce a pro déti také COOP Ciperka. V tomto jarnim vydani

WWW.COOP-BOX.CZ

ST NAD ORLIC!

'DEJNiBOXYV
VYDEJNIB ovY PROVOZ

24 HODIN

Pred prvnim nakupem Pfi kazdém dalsim nakupu
je nutné se vramci kvality ~ zadavate pred vkladanim
sluzby registrovat. do kosiku uz pouze
vami zvolené
heslo a e-mail.

Vybirejte z nabidky
potravin, ndpojl, drogerie
adalsiho zbozi.

Zvolte datum zévozu
a objednejte. Minimalni
hodnota objednavky je 300 K¢.

Jetota k Snad né! Jste-li clenem druzstva KONZUM, zadejte pfFi
registraci islo své ¢lenské karty, poté vam
' @ a é bude kredit pFi¢ten na vase konto, jako pfi
I bézném nakupu, takze o nic nepfijdete.
Registrace Prihlaseni Vybér Vyzvednuti
aobjednavka a platba

Zbozi si vyzvednete
ve vydejnim
misté, které si zvolite.

S jarem prichazi novinky a zmény v nasem obcashniku

naleznete i aktualizovanou nabidku mobilnich sluzeb pro
cleny KONZUMu, ktera je ve srovnani s dalSimi operato-
ry na trhu velmi zajimava. Jednotlivé nabidky plati jak pro
Cleny, tak pro jejich rodinné prislusniky. Nove jsou v nabidce
vyssi mobilni tarify s daty 30 GB a 50 GB za velice zajimave
ceny. Soucasti jsou nejen mobilni tarify, ale také moznost
vyuziti pevneho internetu kabelem i vzduchem, kde mame
v soucasne dobé nejvetsi pokryti na trhu.

Vzhledem k tomu, ze jiz vétsinu vyhod, ktere clenum
poskytujeme, lze uplatnit pouze predlozenim clenske kar-
ty na prodejne a nemusite si kuponky vystrihovat, jedna se
vlastné pouze o informativni zalezitost. Ale abyste si ne-
mysleli, ze chceme omezit nasi vzajemnou komunikaci, radi
bychom zlepsili informovanost o ¢lenskych slevach pfimo
v prodejnach a v prubehu roku bychom chtéli pridat pro za-
jemce i elektronickou komunikaci prostrednictvim e-mailu.
Verime, ze tyto zmény nam umozni zvysit atraktivitu clen-
skych benefitd, coz je nasi trvalou a nejvétsi ambici.

Miloslav Hlavsa, reditel druzstva

Po vyzvéni k vyzvednuti SMS zpravou bude zbozi
pfipravené ve vydejnim boxu u prodejny.

Soucasti SMS zpravy je PIN kod, ktery slouzi
k vyzvednuti objednavky.

Objednavku si poté vyzvednéte do 24 hodin.
Pokud tak neucinite, objednavka bude
z vydejniho boxu pfesunuta na prodejnu.

Po pfichodu k vydejnimu boxu zadéte PIN kéd
ze SMS zpravy a objednavka vdm bude vydéna.

Aktudlné neni mozné do vydejniho boxu
objednavat alkohol.

WWW.COOP-BOX.CZ




%
www.konzumuo.cz/pro-cleny

pro ¢leny - jaro

Sleva 20 %

na ceska rajcata
(Cerstva i susena)
pfi kazdém nékupu
do 17.4.2022.

Fortel

Sleva 20 % na cely
sortiment prodejen
Fortel a JKZOO

v Usti nad Orlici

a Ceské Trebové

¥
Fortel

zahradni centrum

CHOVATELSKE
POTREBY A KRMIVA

Nabidka plati pro Cerstvé pripravované
espresso, latte ¢i cappuccino z kvalitni
zrnkové kavy od regionalniho dodavatele.

KONZUM Cafe: Helvikovice, Hnatnice, Letohrad
(ndmésti), Opocno (namésti), Pisecna, Potstejn,
Usti nad Orlici (Nova Louze), Vamberk (Jirdskova),
Vraclav, Zamberk; KONZUM: Bystrec, Dobfikov,
Doudleby nad Orlici, Dolni Morava, Horni Cermna
(centrum), Klasterec nad Orlici (dolni), Kunvald
(horni), Lanskroun, Letohrad (Orlice),

Rudoltice (Zamecek),
Retovs, Slatina

nad Zdobnici,
Tatenice,

Usti nad Orlici
(Druzba),
Vyprachtice.

CLENSKA L

2022

JKZOO

od 14. 3. do 20. 3. 2022.

© détské hfisté pro déti od 3 do 10 let,
do vysky max. 140 cm, max. 90 minut

© vstup pouze v ponozkach, s ndramkem
zakoupenym v prodejné Big mini (Usti
nad Orlici) nebo KONZUM Cafe (Zamberk),
v doprovodu osoby starsi 18 let

© pravidelné dezinfikovano

Usti nad Orlici
NG Nova Louze
90 minut, bézna cena: 39 K¢

Zamberk
90 minut
bézna cena: 49 K¢

CLENSKA CLENSKA
KARTA KARTA

Velikonoc¢ni objednavka

Objednejte do 25. 3. 2022
Nakupte od 11. 4. 2022

Biskupsky  OPER)

beranek
v tmavé polevé

uzus:A
KART)
~

Objednejte do 25. 3.2022
Nakupte od 14. 4. 2022

thusAM
KART/
~

Mazanec
velky
maslovy
6009

OBJEDNAVAM:
Biskupsky
beranek

ELENSKA
KARTA

“konzum
NAS CLEN cerpd vyhody

Sleva 20 % na cely
sortiment vyrobk
Ranko (mléko a mlécné
vyrobky) pfi kazdém

" nakupu do 17.4.2022.

Clean Doma

& Clean

Sleva 20 % na cely
sortiment vyrobkU
Clean & Clean a Doma
(Cistici a uklidové
prostredky) pfi kazdém
nakupu do 17.4.2022.

Pizza Giovanni

PRAVA
ITALSKA

« pizza s sebou do krabice: + 9,90 K¢

+ az 8 druhti o priméru 33 cm

« doba peceni max. 10 min

Peceme v KONZUM Cafe: Hnatnice, Opo¢no
(Kupkovo nam.), Pise¢na, Potstejn, Usti nad Orlici
(Nova Louze), Vamberk (Jirdskova),

Zamberk;

KONZUM: Brand)’ls nad Orlici,
Broumov, Cerveny Kostelec,
Ceska Skalice, Dolni Dobroug,
Dolni Morava, Doudleby nad
Orlici, Horni Cermna, Chocen,
Jablonné nad Orlici, Kvasiny,
Lanskroun, Rudoltice, Usti nad
Orlici (Hylvaty), Vamberk (Struha).

béZnd cena: 119 K¢

99

KC/KS

Nakupte od 11.4.2022

Ceské krizaly
(mix suseného
ovoce a ofech()
bal. 500 g

1ks 74,90 K& 2 ks 149,80 K&
Mazanec

velky maslovy |

1ks 169,90 K& 2 ks 339,80 K¢
Ceské kiizaly | :

Objednavajici (jméno a piijmeni):

telefon:

prodejna:




Psal se prosinec roku 2017 a Daniel Lexa stal na upati Kilimandzara v Tanzanii.
Kam oko dohledlo, tam byly vzrostlé bananovniky, pod kterymi se rodi-
la zrnka uzasné arabiky. Tak zacina pribéh Daniela Lexy, kterého nadchnul
Salek cerstvé uprazené kavy na jedné z mistnich plantazi. Splnil si sen
a nedaleko Pastvinské prehrady vybudoval vlastni prazirnu Lexa coffee.
Kavu dnes dovazi z Papuy Nove Guinegje, Brazilie, Kolumbie, indonéskeho
ostrova Java a nove také z Hondurasu. Vsechny druhy této kavy prazené
Vv regionu zakoupite na www.coop-box.cz nebo na prodejné KONZUM
v Zamberku.

,Chut'ove profily kav
jsou jedna velka veda®

vysvetluje Daniel Lexa

Daniel Lexa,
majitel prazirny

Pane Lexo, popiste prosim kratce, co
vSdechno kavu cestou z plantaze do
prazirny v Pastvinach éeka? Cim vsim si
musi projit, nez se nam dostane do hrnku?
Nez se z kavovniku v Kolumbii stane chutne
espresso u nas doma je ta cesta pomérné
slozita a dlouha. Po dozrani a sklizni kavo-
vych tresni na plantazi dojde k odstranéni
duziny a naslednému suseni kavovych zrn
na pfimém slunci. Po vysuseni kavovych zrn
dojde jesté k odstranéni pergamenoveé slup-
ky, zabaleni do jutovych pytlu (60 - 8okg/
pytel) a mizeme kavu pripravit k dlouhé
cesté pres ocean do pristavu v Hamburku.
Odtud kamionem do Prahy do meziskladu.
Drive jsem si po mensim mnozstvi dovazel
kavu do prazirny sam, nyni, pri zvysené
poptavce, vyuzivam spedicni sluzby.

Jak dlouho se vlastné zrna prazi?
Zalezi na chutovém profilu kazdé kavy
a prazeném mnozstvi. Zpravidla se pfi 250 °C

prazivprumeéru 20 minut. Nejdulezitéj-
Si ze vSech ukonu je poznat, kdy
uz je kava uprazena, nikoliv pre-
prazena nebo nedoprazena. Na
tento ukon mam odhadem 15
vterin. Poté se kava vysype do
chladiciho kose, kde nasledné
musi dojit do 1 minuty k ochla-
zeni na 100 ‘C a v nasledu-
jicich 3 minutach musi mit zrna
pokojovou teplotu.

Jak moc se chutové lisi kava
z jednotlivych zemi nebo konti-
nentt? Pozna to i laik?

LEXA COFFEE

Jak
to mér[le
s kavou v Cesku

Dnes uz si vétsina z nas nedokaze pred-
stavit rano bez salku vyborné kavy. Vzdyt také
pramérny Cech vypije tFi kilogramy kavy roéné.
Celkové tak Ceska republika spotrebuje 19 500
tun kavy za 6,5 miliardy korun roc¢né. A to uz
jsou hodné vysoka cisla. Kava slouzi jako ranni
ritual, osobni odména nebo dokonce jako pri-
jmovy barometr. Podle prizkumut chudsi
domacnosti nakupuiji radéji instantni

Chutoveé profily kav jsou jedna velka
véda. Podobné je toisvinem. Na stej-
né plantazi mizeme mit velmi odlisne
sklizné. Zalezi na poméru slunecniho svi-
tu, zavlahy a metodé zpracovani. Samot-
ny prazi¢ poté muze vse bud podtrhnout,
nebo to poslat do ,kopru®.

Jako laik urcité poznate rozdil mezi arabi-
cou a robustou, chutovy profil robusty je
zemitéjsi. Rozdil lze zpozorovat i pohledem.
Robusta ma zrna vice dokulata s rovnou
ryhou uprostred. Oproti tomu arabica ma
chutové profily obsahujici cokoladu, koreni,
ovoce, karamel.. s ovalnymi kavovymi zrny
se zakrivenou ryhou.

Péstuje se vibec kava nékde v Evropé?

Bohuzel, urcité by byl import daleko jed-
nodussi. Kavovnik roste ve vyssich nad-
morskych vyskach pfi vysoké vlhkosti
a vetsim rozdilu teplot béhem dne a noci.
V nasich zemépisnych Sirkach by kava
v zimé zmrzla. Nejvetsimi vyvozci kavy jsou
staty Jizni Ameriky, Stredni Afriky a Indonésie.

Dlouhé roky tu lidé pili v podstaté jen
horkou a nekvalitni robustu, takze si na

a mletou kavu, s rostoucim
prijmem roste popularita
kavy zrnkove.

tu chut zvykli. Kvalitni kava jim pripada
kysela. Cim byste jim doporugil zaéit?

Dle mého je to mytus. Kvalitni kava nemusi
byt nutné kysela. Ja osobné kyselou kavu
rad nemam a troufam si za sebe fici, ze
kysela neni zadna z mych kav. | kdyz 100
lidi, 200 chuti. Proto se v poloviné minulého
roku povedlo udélat degustacnisaduvsech
5 druhtl kav, které nabizim. Vérim tomu, ze
tam si kazdy najde to, co mu vyhovuje.

Lidé piji kavu casto doma. Jaké jsou nej-
lepsi a nejbéznéjsi metody pripravy kavy?
Ceskym domacnostem bohuzel stale
vladne ,cesky turek" Troufam si frici, ze tato
metoda pripravy je pomalu na ustupu. Potiz
neniv tom, ze nam ulpivaji rozemleta zrnic-
ka kavy mezi zuby, ale ¢im déle je kava zalita
horkou vodou, tim vice se z ni vylouhuje
latek, které mohou pusobit karcinogenné.



Nejlepsi zpusoby na pripravu jsou pote
otazkou cenoveho rozpoctu domacnos-
ti. Cenoveé prijatelné, v ramci par stokorun,
jsou v oblibé ruzne filtry (Chemex, V60,
French press, Aeropress). Hojné vyuzivanou
metodou je i moka konvicka. Hitem posled-
ni doby jsou moderni automaty, které ude-
laji vSe za vas, fikam tomu kava na tlacitko.

Zminujete ,kavu na tlacitko”. Kava pfripra-
vovana z cerstvé namletych prazenych zrn
versus rizné, dnes moderni, kapsle. Co Vy
na to jako odbornik?

Kavove kapsle jsou dosti kontroverzni, patri
k velmi oblibenym zpusobUm pripravy kavy
napric celym svétem. Jejich jedinou vyhodu
vidim v pohodlnosti. V kapslich vétsSinou
byva kava, ktera by se jako zrnkova ne-
prodala. Podle mé neni neni nad to mit kavu
jako celek, privonét si k ni, prohlédnout si
zrnicka a ve skutecnosti vidét co vlastneé piji.
Preci jen ta vuné, kdyz si doma kavu sam
umelu, je neodolatelna. No ne?

Existuje néjaky ,kavovy mytus”, ktery by se
meél nadobro vymytit?

s vami
175 let

jiZ

1881

Spotfebni druzstva Ceske republiky vystu-
pujici pod oznac¢enim COOP, slavi vroce :
2022 jiz 175 let od zalozeni prvniho moderni-
ho druzstva na naSem uUzemi vroce 1847. :
Jsou tak nejstarsim trvale pusobicim prodej-
cem potravin s dlouhodobym durazem na
regionalni produkty a vyrobce. Za dobu :
sveé existence se vyrovnavala se svetovymi :
valkami, krizemi statniho hospodafstvi i so- :

cialistickym fizenim.

Pro ¢leny KONZUMu

kdy se :
nemohou konat ¢lenské schuze nebo jen :
v omezené mife, muzete své pfipominky, :
dotazy ¢i nazory k cinnostem druzstva :
i k dalgim ¢lenskym zaleZitostem zasilat na
clen@konzumuo.cz. :

Vzhledem k soucasné situaci,

Zaroven zadame vsechny cleny, aby si rad-
né oznacili své postovni schranky a nestalo :
se, ze korespondence z KONZUMu vam tak :

nebude dorucena.

Zpravicky z KONZUMu

Kavovych mytl je spousta. Zminim zde za
sebe ten, ze ktereho je v Soku snad kazdy
z navstévnika mé prazirny.

Kava pred, béhem i po uprazeni nevoni.
Kava zacina vonét s casovym odstupem
1-3 dni od uprazeni. Vybavuje se me jedna
konkrétni situace. Béhem mého prazeni
zazvonila postacka a pronesla pro me
nezapomenutelnou vétu: ,Nepali se Vam
tady néco?', ma odpoved byla, ze ne, ze
prazim kavu. Jeji podezrivavy pohled mluvil
tak, ze si asi vymyslim nebo se snazim za-
maskovat néjakou nehodu v kuchyni.

Ve skutecnosti je kava opravdu béhem
prazeni citit, jako by se néco palilo. Linouci
sevung, co vytahne z postele celé mésto, je
opravdu mozna pouze v reklamach.

Cukr a mléko - ano/ne?

U dobre kavy ani jedno. Pokud ke vsi smule
narazim na kavu, ktera s prominutim stoji
za nic, pozadam o cukr i mléko (doufam, ze
to ted necte néjaky hostitel, kterému jsem
to provedl). U ostatnich lidi mé to neurazi,
preci jen kava musi hlavné chutnat. Pokud
k tomu nékdo potrebuje mléko a cukr, tak at.

Jaké jsou nyni Vase kavové plany v Lexa
coffee?

MUj nejvetsi dosavadni kavovy plan na
prvni polovinu letosniho roku je presunout
soucasnou prazirnu o patro vys tak, abych
v ni mohl poradat své vlastni prednasky,
workshopy, pripadné i degustace kavy.
Vzhledem k tomu, ze Lexa coffee je pouze
mym konickem, kterému vénuji napros-
tou vétSinu svého volného casu po praci
a vikendech, nejde si délat veliké plany. Pro-
to mam radost vzdy, kdyz se néco noveho
opravdu podari. A muj cas tak neprijde
vnivec.

Na zaver bych chtél zminit, ze spoluprace
s KONZUMem je pro mé obrovskym
zadostiucinénim, ze co délam, délam
spravné. Obdivuji, s jakou vervou se
KONZUM pere s nadnarodnimi retéz-
ci v mém okoli a musim fict, Zze z mého
pohledu se mu to dari. Mnohdy objed-
navka pro velkoobchod KONZUMu pro
mne znamena 1-2 dny dovolené, ale jsem
vzdy nesmirné rad, ze prijde. Jen tak si
mohu plnit své sny o vlastni prazirne.
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 Top 30 éeského obchodu

Za rok 2021 bylo zvefejnéno top 30 sirokosortimentnich obchodniki v CR. KONZUM patii
: ve velké konkurenci nadnarodnich retézcu jako lokalni obchodnik mezi né.

Trzby celkem | Retézec (pocet
Poradi Spolecnost vmld. K¢, vlastnich prodejen

bez DPH k Fijnu 2021)
a, Lidl Ceska republika 63,56 Lidl (281)
2. Kaufland Ceska republika 58,05 Kaufland (135)

A Albert Geska republika 5 Albert hypermarket (88),
& a Ibert P 553 supermarket (240)
- L KONZUM (90), COOP Diskont

28. W KONZUM Ustinad Orlici | 1,62 (7). COOP 24 (4), Fortel (2)
Skupina COOP
e m 3135 COOP (2 459)

SVYM CLENSTVIM ZiSKATE SLEVU

AZ 3 % NA VASE NAKUPY | V ROCE 2022.

‘Konzum

Jakou slevu ziskate? ‘

pro ¢leny

Clenské slevy 2022

Na zakladé vyhodnoceni vySe nakupu celé
rodiny za kalendafni mésic vam bude pfipsana
ve formé kreditu sleva dle tabulky. Vyse slevy
bude odpovidat vysi uskute¢nénych nakupu, tzn.
Ze ten clen, ktery se bude vice podilet svymi
nakupy na obratu KONZUMu, ziska vy$Si slevu.
Tabulku slev stanovuje pro kazdy rok predstavenstvo
druzstva.

Priklad: roding, ktera pravidelné kazdy mésic
v KONZUMu utrati 12 000 K¢, bude pfipsana castka
3% z 10000 KEa 1% z 2000 Kg, tj. 320 K& mésicné.
Za cely rok takto mlze ziskat 3 840 K&.

mésicni nakup (K¢)

do 500
501 -1 000
1001 -2000
2001 -5 000
5001 -7 000
7001 -10 000

vSechny nakupy
nad 10 000

sleva pfipsana na konto
0,5 %
1,0 %
1,5%
2,0 %
2,5%
3,0 %

1,0 % z castky
nad 10 000 K¢

Jak zjistite aktualni stav nakuptli a naspofrenou slevu?

Veskeré informace ziskate na kazdé vasi Gctence. Stav finan¢niho konta udava aktualni vysi
nakupl celé rodiny v prab&hu meésice. Stav kreditu udava nasporenou slevu, kterou si mGzete

kdykoliv vybrat odeétenim z nasledujiciho nakupu.



Prodejna KONZUMu v Techoniné po modernizaci

Dalsi rekonstruovanou prodejnu jsme ve
spolupraci s obci otevreli v patek 10. 12.
2021 v Téchoniné. Dokonceni vnéjsich pros-
tor, tedy parkovisté, fasady a doplnéni loga
na fasadu prodejny probéhne v jarnich
mésicich. Vnitfni prostory jsou ale kompletni

Védéli jste, Ze kazda
prodejna sité KONZUM
ma svuj MiniBankomat?

Jedna se o jednu ze
sluzeb na nasich prodej-
nach, prostrednictvim
ktere se snazime nasim
zakaznikum i na malych

Mini
Bankomat

na pokladné

L, %
% Q & L 2
O 05002 prodejnach a v mensich

obcich  doprat dalsi
zpusob komfortu. Vybrat si hotovost az
do vyse 3 000 K¢ je tak mozne primo na
pokladne i v te nejmensi obci. Nasi zakaznici
mohou vyuzit sluzbu MiniBankomat pri plat-
bé kartou a nakupu v libovolne vysi.

Zarok 2021 jsme dali
sanci na ,druhy Zivot”
817 kg baterii

Casto si to uz ani neu-
védomujeme, ale bate-
rie se pro kazdého
z nas staly kazdoden-
ni samozrejmosti. Ob-
jem prodanych baterii
kazdorocne narusta. Je-
jich vysoka spotreba vede
k plytvani prirodnimi zdroji a ke znecistovani
zivotniho prostredi, tim i k ohrozeni lidskeho
zdravi. Proto se kazda zpétne odevzdana
baterie pocita. Jejich sbérem, tridénim
a naslednou recyklaci pomahame Setrit
prirodu a jeji nerostné zdroje. Kazdy mame
moznost volby - chovat se zodpovedné
a dat pouzitym bateriim $anci na ,druhy Zivot',
aby nam suroviny po jejich recyklaci znovu
slouzily, nebo to prosté neresit. My mame
Jjasno - volime zodpovednost.
Do sbérnych nadob na prodejnach sité
KONZUM jsme v roce 2021 vytridili 817 kg
pouzitych baterii. Od neziskové spolecnosti
ECOBAT, ktera zajistuje sbér a recyklaci bate-
rii v Ceské republice, jsme za nasi &innost
obdrzeli osvédceni o prinosu pro zivotni
prostredi. Dekujeme vsem, kteri se do sbéeru
zapojili.

6

a plné modernizované. Sortiment prodej-
ny se i nadale bude zamérovat predevsim
na lokalni produkty od mistnich dodavatelu.
Samozrejmosti pak jsou i sluzby, na ktere
jsme si jiz vsichni zvykli, jako je platba kar-
tou, MiniBankomat s moznosti vybéru ho-

tovosti pfimo na pokladné, vydejni misto
internetového obchodu COOP-BOX apod.
V Téchoniné mame vice nez 130 clenu
spoluvlastnicich druzstvo, takze bychom
Jjim timto chtéli i podékovat za dlouhodobou

prizen a radi privitame i cleny nove.

412 124 K¢ neziskovkam v regionu!

Dékujeme vsem, ktefi v obchodech sité
KONZUM venovali béhem verejne sbirky
Spolecne za usmeév castku 30 KE na dane pro-
Jjekty neziskovek pusobicich v nasem regionu.
Spolecne s nami jste tak v prubéehu listopadu
a prosince 2021 pomohli ke kvalitngjsimu
zZpusobu zivota mnoha lidem a vasim
prispévkem jste tak vyjadrili podporu nezisko-

vému sektoru a upozornili na jeho potrebnost.
Pocet prispevkl se nakonec vysplhal
k necelym 10 000, coz predstavuje castku
297 450 K¢. Obchodni druzstvo KONZUM
pak dle pomeru, o kterych rozhodli zakazni-
ci, rozdélilo neziskovym organizacim dalSich
114 674 K¢ z vlastnich zdroju. Finalni suma
se tak vysplhala na 412 124 K¢é.

SPOLECNE ZA USMEV 2021 - ROZDELENi PROSTREDKU

Verejna

Neziskova organizace

sbirka Dar
v Ke KONZUMu
(V€. univ., vKe
kuponu)

Pocet
prispévku

Univerzalni kupon

Charita détem, z. s. - Litomysl

Centrum pro zdravotné postizené a seniory Pard. kraje, o. p. s. - Usti nad Orlici 64 3631 2000 5631
Zakladni $kola a Prakticka skola SVITANI, o. p. s. - Vysoké Myto 45 3061 2000 5061
Domov diichodcti - Usti nad Orlici 70 3811 2000 5811
Spolek Dobra Hnata - Hnatnice 111 5041 2000 7 041
Oblastni charita Usti nad Orlici 91 4441 2000 6 441
Cukfici, z.s. - Usti nad Orlici 325 11 461 3853 15314
Dum pokojného stari Nadéje - Vysoké Myto 115 5161 2000 7161
Cesta pro rodinu, z. U. - Zamberk 234 8731 2935 11 666
Domov pod hradem - Zampach 67 3721 2000 5721
Spolec¢nost pro podporu lidi s mentalnim postizenim - Usti nad Orlici 93 4 501 2000 6 501
Audiohelp, z. s., - Usti nad Orlici 58 3451 2000 5451
Poruchy autistickeho spektra, z. s. - Usti nad Orlici 68 3751 2000 5751
Domov pro seniory - Socialni sluzby Ceska Trebova 51 3241 2000 5241
Ruka pro Zivot, o. p. s. - Litomysl 88 4351 2000 6351
Centrum socialni pé¢e mésta Usti nad Orlici 242 8971 3016 11987
MC Vamberecky Dracek, z. s. - Vamberk 54 3331 2000 5331
7S a MS pfi nemocnici - Usti nad Orlici 458 15 451 5194 20 645
Domov pro seniory - Sloupnice 137 5821 2000 7 821
KONTAKT Usti nad Orlici, o. p. s. Linka daveéry 88 4351 2000 6 351
Rosa rodinné centrum, z. s. - Ceska Trebova 235 8761 2945 11 706
Rodinné centrum Srdicko - Usti nad Orlici 3192 97 470 32768 130 238
Rodinné Integraéni Centrum, z. s. - Lanskroun 44 3031 2000 5031
Skola pro mé, z. s. - Usti nad Orlici 113 5101 2000 7101
Oblastni spolek CCK - Usti nad Orlici 1504 46 831 15 744 62575
Oblastni charita Cerven\] Kostelec 109 4981 2000 6981
Centrum socialni pé¢e mésta Zamberk 163 6 601 2219 8 820
Détsky lesni klub Letokruh, z. s. - Ceska Trebova 66 3691 2000 5691
Lesni klub Letokvitek, Educatis, z. s. - Letohrad 67 3721 2000 5721
Rodinné centrum Détsky svét, z. s. - Lanskroun 86 4201 2000 6291
CEDR Pardubice, 0. p. s. - Usti nad Orlici 5 661

8147 297 450 114 674 412124




Jak vytézit z jara
maximum

S prichazejicim jarem a zesilujicimi slunecnimi paprsky se urcite
mnohym z nas zlepsila nalada a vice nas teplo vyhani z nasich do-
movu ven. Na jare zaroven cast lidi zacina plnit jedno ze svych no-
vorocnich predsevzeti, a zapocnou tak maraton za svou vysnenou
postavou. Na to, jak muzeme jara naplno vyuzit nejen pro svou
postavu, ale i pro nase zdravi, se podivame v tomto clanku.

Prvni vyhodu jarnich i letnich meésict jsem jiz zminila, a tou je slunce.
Slunce pro nas predstavuje vyznamny zdroj vitaminu D, ktery je dulezity
pro nase zuby, kosti a imunitni system. V obdobi zimnich mésicu se
doporucuje suplementace tohoto vitaminu. Slunecni paprsky navic
dokazou takovy zazrak, ze nam zlepsi naladu, coz se pozitivné po-
depise na nasi psychicke pohode, od ktere se odviji nas celkovy stav.
Diky tomu budeme mit vice energie a muzeme take konecné zacit
s pohybem, ktery jsme jisté kvuli nepfiznivému pocasi celou zimu
odkladali. Vzpominate na novorocni predsevzeti? Jisteé mezi nimi bylo
i prani se vice hybat. Staci kratka prochazka, béh, jizda na kolecko-
vych brusli, jizda na kole.. Zadny pohyb neni $patny pohyb. Vyplavuiji
se pfi nem i hormony stesti zvane endorfiny, takze dobrou naladu
jen podporite. Zaroven si nemusite vycitat, ze jste pres zimu trochu
lenosili. Nema cenu se do sportu nutit, jen byste si ho zprotivili.

Jako pri maratonu

Jaro nas mize nabudit energii a navnadit na vytvoreni novych, zdra-
véjSich zvyku. Dulezite je ,neprepalit" zacatek, neverit zadnym za-
zracnym dietam, detoxtim a jist, jak fikam vzdy, véeho s mirou. Jako
kdybyste bézeli maraton - také vam musi zbyt energie i na posledni
kilometry az do cile.

* *
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Benefity zeleniny
a zdroj vitaminu D

Ti, ktefi se vymlouvali celou zimu na to, ze nekonzumuiji zeleninu
kvuli jeji vysoke cené, si ji ted mohou doprat. Stejné jako ovoce.
Tento vyznamny zdroj vitaminut, mineralnich latek i vlakniny byste
meéli spravne zaradit do kazdeho sveho jidla. Zeleninu do hlavnich
chodll a ovoce do svacin. Vlaknina potési nejen syticim efektem,
ale take pohladi travici trakt a podpori strevni prichodnost. Zaroven
je dulezita i jako prevence proti rakoviné tlustého streva. Pfi mno-
hych onemocnénich je jeji zvySeny prijem vice nez zadouci, napf.
pri zacpe ci drazdivem tracniku. Pozor si musime dat pouze na to,
abychom soucasne se zvysenym prijmem vlakniny i radne pili, jinak
muze naopak strevni prichodnost zpomalit.

A jak nenapadné zaradit zeleninu, kdyz ji nemate zrovna v lasce?
To je jednoduché. Staci vybrany druh povarit, rozmixovat, primichat
smetanu a vytvorit tak zeleninovy (dynovy, porkovy, brokolicovy..)
krém Ci pridat nastrouhanou zeleninu do karbanatku. Nebo pripravit
svickovou tak, ze pouze rozmixujete korenovou zeleninu a pridate
trochu smetany. Pro uplné odpurce je nejlepsi ji rozmixovanim zkrat-
ka ,schovat" ale takovy mrkvovy salat jiste take chutna vsem.

Andrea Adamkovicova,
studentka nutricni
terapie

Mrkvové muffiny

Ingredience:

. 180 g celozrnné pSeni¢né mouky

. 80 g tekutého medu

. 45 ml oleje

. 150 g polotu¢ného mléka

. 100 g na jemno nastrouhané mrkve

. 1/2 sacku prasku do peciva

. 1 ks vejce

. 1 1zicka skofice

. citronova kura, marmeléada dle vlastniho vybéru

Postup pripravy:

V mise si nejprve smichame veskeré tekuté suroviny: vejce, tekuty med, olej a mléko. Pozor si musime davat na to, Ze pfi pfipravé jakéhokoliv

tésta by mély mit v8echny ingredience stejnou, nejlépe pokojovou teplotu. Do nich vmichame postupné mouku s praskem do peciva
a nastrouhanou mrkev. Porfadné zamichame, dokud nam nevznikne hustsi tésto. Jako posledni krok zapracujeme do tésta skofici s citronovou
kirrou. Do formy na muffiny naskladame IZici tésta, nasledné malou IZicku marmelady a mensi IZici tésta. Forma musi byt pIna pouze do ffi
¢tvrtin, nikoliv az po okraj. Pe¢eme ve vyhraté troubé na 180 °C, pfiblizné 25 minut.

TIP! Ackoliv se do tésta pfidava nastrouhana mrkeyv, vibec ji ve vysledném muffinu neucitite. Diky tomu je to dal$i zpusob, jak

zkonzumovat zeleninu, kdyz vam prili§ nechutna.

TIP! Marmeladu doporucuji zvolit takovou, ktera obsahuje vysoky podil ovoce. Ja pouzila tu od znacky Relax, ktera ma podil ovoce
dokonce 100%. Diky tomu vite, Ze neobsahuje zadny pridany cukr, jelikoz ve 100 % ovoce uz na néj nezbyl prostor.
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Viyherci sudoku z minulého vydani: Martina Maceckova - Usti nad Orlici, Anna Filipova - Jamné nad Orlici, Katefina Melicharova - Mladkov
Vyherci kfizovky z minulého vydani: Jifi Koci - Usti nad Orlici, Jaroslava Dolakova - Kraliky, Ludmila Markova - Téchonin
Gratuluieme!  Spravne znéni tajenky z minula - Darkova karta

NAS

Vydava: KONZUM, obchod'nl' druzstvo v Usti nad Orlici, Tvardkova 1191, 562 13 Usti nad Orlici, tel.; 465 553 111, e-mail: clen@konzumuo.cz,
redakéni rada obcasniku NAS : Mgr. Jitka Mehdiyev a Ing. Miloslav Hlavsa.

www.konzumuo.cz




